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你正在接受的。 从一切中看到爱。 所说的每一句话出自爱。 另外,我们
应该学会感恩。当我们感恩时候，我们的心柔软与敞开，感恩使生命从
受害者的匮乏感转化为觉醒的富足，处处感觉幸福的人，他/她的生命
是充满感恩的。 现在拥有的一切值得我们说感谢。 （下转第 610 页）
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然的调节，减缓脑波的活动速度，3-5 次的 5 分钟静心，放轻松让自己
闭上眼睛，调节呼吸，放空思绪，让自己享受什么都不做的静心状态，
幸福就在当你处在的临在的空间里。
2．2．3 释放身体的制约
用跳舞或运动的方式地让自己进行身体的活动,扩张释放身体内
的压力与限制。提供身体充足且有质量的休息睡眠及营养均衡的食物
及水分，让身体获得还原与修复，苏醒更细致完整的感知能力。
2．2．4 苏醒五种感观的幸福
让自己用心去经验所有美好﹑幸福的感觉，创造更多幸福的体验，
包含视觉上的幸福、听觉悟上的幸福、触觉上的幸福、味觉上的幸福、
以及嗅觉上的幸福，提升与记录自己身体感官上的幸福感，健康的身
体才能承载更多的幸福。 可用各种各样的音乐,唤醒听觉上的幸福感,
用香精或其他的东西,唤醒嗅觉上的幸福感,用视频的资料唤醒视觉上
的幸福感等等。
2．2．5 找“铁哥儿们”:让员工蒙眼,设计突然混乱等活动，让他们在混
乱中,找到“铁哥儿们”,找到一处所休息与分享。 （接触，恢复感觉）
2．2．6 明星走秀:假设一名员工是明星 ,出场时,每个人都激动地以他
为自豪,大声欢呼,让这位学员感觉良好,提升自我价值。
2．2．7 眼睛对视法:让学员们两两对视,让彼此用眼睛表达对对方的支
持。
2．2．8 图象法（愿景）准确地描绘成功的图像,提升自我价值。 当你在
生理上幻想拥有某种心态,你就能实现那种心态。
2．2．9 拥抱:让员工彼此拥抱,提升亲密感。
3 结语
心理素质拓展训练内容丰富，活动也各不相同。 帮助旅游从业人
员接受自己，使他们不再别人比,不再事事苛求完美，适时调解工作压
力、有利于保障员工心理健康、形成合作团队、实现职业生涯的最新生
长点，实行旅游就业的软性开发。
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